









一一 準備期の トレーニ ングの比較 一一
（オフシーズン）
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12月～ 1月 一前期 2月一中期 3月～ 4月初旬一後期












4. 真上にあがると同時につつ込む。 （肩と頭を ）
SOMハードルのフォーム分折と練習目標
走る際のフォ ームそのままで走り越えるという ことである。 一台目のハードルまでのス
ピードに気をつけること。







練習 3時より（土曜日は 2時よ り4時3o.5ままで） 5時まで
夕食 6時3扮
勉強 8時より10時まで
運動 腹筋運動，ハードルフ ォーム，足首， アームモーショ ンなど （30分）
就寝 10時3扮
練習計画表 （水は休養，金はバスケッ トボール， 日は家で行なう。 ）
月 卓球，テニス，バドミ ントンなど30分， 柔軟運動，上述の分折運動（ 1 M2助〉ら上
げて 1M40位で行なう。 ）
火 パスケッ トボール，柔軟運動を主とする，スピードつけてなるべく 長い距離を走る
こと，ハードル分折運動
木踏切練習，走高跳ぴ分折運動
土 ハードル，柔軟運動，ス ピー ドつけて長 く走るこ と












12月6日： ジョ ック 300M，マ ットワ ークと柔軟体操，緩走より全力疾走 300M位，も
もあげ×20, 腹筋，アームM，全力疾走 200M位， 走高跳び分折運動，バスケット ボール
30分，走るのが少なかったよう である。体の調子はよL、。
12月7日： バスケットボール（男子とやっ たのでスピー ドも量も多かった。）
12月8日：バスケッ トボール （昼休みに）
バスケットボール20分，走高跳び 1M20×6, 1 M30×3 
走巾跳（ マッ ト上の三段跳も含む） ，ノfレーボール2扮
ただ時聞を潰した という感んじ。頭痛と肩痛あり。
12月9日：休養
12月10日： 卓球3扮 ，ジ ョックlOOOM，体操， ZOOM×2 （全力） , 60M×3 （全力）
走高跳ぴ分折運動， ももあげ20, ナワトビ 100回， 2重とぴ25回，テニス 10
分位，ハードル× 6，昨夜 1時間しかねず，具合悪い。






12月15日：バスケットボール10分，ナワトビ 500回， 2重とぴ40回，も もあげ20回，60M
×5 （全力），ハードJレ2台×20, 暇をみつけていつもナワ トビすること。
12月16日：午後体操の授業
12月17日：休養
12月18日： ジョック1OOOM，体操，バスケットボールでフォ ロー練習1吋？，ナワ トゼ500
回， 2重跳ぴ50回，片足とぴ各 100回， 200 M×2 （全力） , 30M×7 （全
力） ，バスケッ トボール， ももあげ20,全屈ジャンプ10回，









12月27日：ジョックIOOOM，体操，緩走 ZOOM×2, 60M×4 （全力），ナワトビ 500,
2重とぴ2忌片足とぴ各 100，柔軟体操，ハードルフォーム，マット運動，
片足大ジャンプ60M，緩走 250M，ハードル 2台抜足， 2台× 5，バスケッ
トボール 5分




1 2.月31日：雪上走 lOOM×5，ナワトビ 100, 2重とぴ10，片足とび各 100
1月 1日：バスケット30分，ナワトビ 300, 2重とぴlO，ジョックlOOOM，体操， 250
M×4, 60M×5 （全力），柔軟体操，ハードル 2台抜足， 2台× 8
寒くてスピード出ず，ハードルもとび上りがっかりした。
1月2日：バスケット 5分，ジョックlOOOM，体操，すワトビ 500，片足各 100，全屈
ジャンプ15，ももあげ 100, ももあげ60M, 60M×3 （全力） 30M全力
筋肉いたむ。硬い板の上なので骨までひぴく。
1月3日：卓球 2時間，スタートダッシュ 30M×4, うさぎとぴ30M×3，全屈ジャン
プ20, アームM50, 片足とび各50
1月4日：ジョックIOOOM，体操，ナワトビ 20O，片足 100，つま立ち全屈して立つ70,
全屈し立つ50，足のふり 上げ前後各10，ももあげ20，緩走と全力 800×2, 
バスケット 5分，マットワーク，柔軟体操，走高跳ぴ， lM, lMlO, lM 
20, 1 M30各 5, 1M20でフォーム練習× 5，バレーボールパス 30分，
1月5日：休養
1月6日：・ジョックIOOOM，体操，ナワトピ 500, 2重とぴ50，片足とぴ各 100，柔軟
体操，マットワーク，胸までジャンプ50，うさぎとひ130M，全屈ジャンプ30
M, 250 M緩走より全力× 3, 30M×3 （全刀）
1月7日：ジョックlOOOM，体操，ナワトビ 500, 2重とび6α 片足各 150, うさぎと
ぴ60M，全屈ジャンプ30M，腕立伏せ20, 60M×2 （全力） , 30M全力，ハ
ードル 2台抜足， 2台×15, ハードル調子わるい。
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1月10日：バスケットボー Jレ10分，ナワトビ 250, 2重とぴ20, 片足各7忌
1月11日：カゼ




1月14日：ジョックlOOOM，体操，バスケット 5分3 ナワトビ 200，片足各50, 2重と
び10，マットワーク，柔軟体操， 30M×2（全万） , 30M全万続けて 2階ま
で昇る× 3, 40M全力× 5，走巾跳ぴ踏切り 20，暖かく走力続いた。
1月15日：ジョックlOOOM，体操3 ナワトビヲ 2重とぴ30，軽く両足とぴ，マットワー
ク，柔軟体操， 30M×2 （全力） , 30M全力階段上る× 4,40M×7 （全力），
暖かでいくら走っても疲れない。
1月16日：休養
1月17日 ：ジョックlOOOM，体操，緩走 350M×2，ナワトビ 500, 2重とぴ30，片足
とぴ各 10O，柔軟，腹筋，マット運動， 30M全力階段上る× 5，走高跳び 1









1月19日： W-up, 300M，マット運動，腹筋3 アームM，柔軟体操，ひざ屈伸50，も
もあげ各20，振りあげ前後横各1α うさぎとび30M，片足とび30M，ハード
ル抜足， 2台× 4，走高跳 1MIOでフォーム練習
1月20日：休養
1月21日： W-up，緩走 300M×3, 30M×5 （全力），卓球 1時間半，アームM50×
4 




1月24日：W-up，ナワトビ， ももあげ各20，胸までジャンプ50,30 M×3 （全力）
1月25日： W up，ナワトビ 200, 2重とび70，ももあげ各20，ふりあげ前後横10，ア
ームM50×4，緩走 200M×2，背筋50，ハードルフォーム， 250M×2 
（全力） , 30 M×7 （全力），バスケ ットボール1扮（ジ ャンプ多く）う さ
ぎとぴ l0 O，ハードル 2台抜足‘インタ ーパル 3歩× 10，はじめ調子出ず，
7本目から 3本位はとても前傾よくスムースにいった。
1月26日： W-up，ナワトビ， 2重とび50と200，緩走 250M×2,30M×3 （全力）
マット運動，胸までジャンプ60
1月27日： W-up，マット運動，柔軟体操，ナワトビ 400, 2重とぴ30，片足とぴ50,
アームM50×4, 250 M×2 （全力） , 30M× 5 （全力） ，巾踏切× 5，ハ
一 ドル抜足， 2台× 7
1月28日：休養
1月29日： W -up，アームM50×4, 300 M×2' ももあげ20，振上げ前後横1o, 30M 
×8 （全力），ハードJレ抜足×5，走高跳 1M20で×5, 1 M3Sで×5, 1 





1月30日：W-up，緩走 200M×2,60M×3 （全力 ）， ハードル× 20，抜足，またぐ
練習，アームM50×4, ももあげ20
1月31日：江口基本ダンス l～6まで 2回その他で 1時間，30M×7（全力）， パスケ
ットボールでジャンプ練習 5





うである。冬期練習を， 11月半ばから 4月終 りまでとし， 試合期を5月から 9月までと，
二期lと分ける考え方も出てきていた。練習のやり方は， 11月～12月の冬期練習の初期と，




































くなるし 3 器用さがあればノてランス よく，コ ーデネーショ ンがうまいという乙とになる。







えフォーム を作 りあげねばとEらず，それと共lζ持久性を合わせてやるよう K指導された。
日本人は爆発的なものが足りないので立三段，立巾跳をやり， 敏捷性lζ役立つのでパスケ
ットボールをとり入れるとよいとか，走高跳のように大きとf瞬発力を養わねばならない種
目では，ナワトビも二固まわしをやらねばとEらとEいし， 片足と びも必要で、ある といわれた。
また 3 柔軟体操 も必要で3 特lζ後屈運動を入れ，他の面では動きの中で養うとよく， 高い
























づくりとしてのナワトビ，片足とぴ3 うさぎとび，大ジ ャンプ， そしてバスケットボール
卓球（爪先のみを使う わロングジョック，マットワ ーク， 柔軟体操，腹筋，腕立伏せとよ
どの運動が豊富にあり，朝夕も必らず決めた運動を実行し，昼休みなどの空時聞にも， バ
スケッ トボールやナワ トどなどを入れ，いろいろな手段をも って運動の習慣化を考えてい
たようである。スピード・筋力 ・持久力 ・瞬発刀 ・敏捷性を養うべく，短かい距離の全力
51 
走， 250M～300 Mの全力走（体育館内なので，スピードを出したり ゆるめたりになってし
まうが，気持としては継続的にスピードをあげているつもりで走っていた。ややインター
パル的であったかもしれない。 ），バスケットボールの連続フォーロ ー，ハー ドルの全力
走，全力走よりの階段のぼり，走高跳など専門のト レーニングも含まれており，特に専門
の走高跳に必要と思われる脚筋刀と爆発的な刀を産tJための二固まわしのナワトビや片足






り， 筆者の 2月の トレーニングは， 前期l乙比してやや鰻走の距離と本数が増し，ハー ドル
走の本数が増し，スタートダッシュが入り 3 走ることが多く入るため呼吸が苦しいと記さ






3月3日 ：ジョ ック 400M，体操，緩走 400M，体操，穣走 250M，柔軟体操（機敏性
をつける柔軟 ）， 壁支持振 りあげ早く腰を入れる，壁支持抜足 （後足伸ばし




3月4日：ジョック 800M，体操，緩走 400M，柔軟体操， 抜足と振り あげ（ 壁支持）
150 M×2 （スパイク），ハー ドル4台× 2( 5歩 ）4台× 6，以上80H
跳躍組で，とんで振りあげ， 40秒ももあげ， 180M （緩走～全力）
3月 5日 ：体育館で，ジョックより緩走1500M位（よ乙 とぴ， ももあげ，両足とびなど
入れて ），徒手体操， 柔軟体操，腹筋種 ，々 馬とび，倒立，腕立伏せ，バス
ケッ トボール， 緩走 800M
3月6日： ジョック 400M，体操，ハー ドルのフォ ームで柔軟体操など種々，緩走
午後の練習，ジョック 800M，体操（ 柔軟も含む）， 緩走 400M，ハー ドル






午後の練習，ジョック1600M，柔軟体操，緩走 SOOM, 150 M×2，ハード




7時起床，第一・第二体操，ジョック SOOM, もも あげ 10O，抜足 100，腕
立伏せ10，アームM 100 
昼休み，踏切ってジャンプ，抜足・ハード Jレの抜足各10O，ナワトビ 500,
夜，ハードルアームM 10 O，腹筋3α 足首 20O，マッサージ10分，腕立伏せ
10 以上実行すること。
3月8日～ 9日： 車中
3月10日： ジョックより緩走lOOOM，体操， 援走～全力～ももあげ～緩走 600M,40M 
×2 （全力）， ももあげ全力× 3，緩走 300M，緩走～全力 300M×2' も
もあげ30M×4，緩走
今日は辛らかった。目まいや吐気あり。精神力で勝て。
3月11日： バスケッ トボール15分， ハードJレ抜足 100，またぎハードル× 5
3月12日： ジョック1200M，体操， 30 M×10（全力 ），ハードル抜足40，またぎハー ド
ル× 15，高跳抜足5，ナワ トビ二重×15，フォロー1扮
3月13日：朝夜の運動のみ
3月14日：ジョ ックlOOOM，体操，ハー ドルアクション 5,30 M×10（全力），ハード




3月16日：バスケットボール（ ショッ トとフ ォロ ）ー25分，バトミン トン ・卓球少し，
ジョック1OOOM，体操，片ひざ支持屈伸50，ふりあげなど・， 40 M×1 0 （全力〕，
柔軟体操，ハードル抜足 100, 2台× 10，またぎハー ドル× 5,
あまり調子よ くない。
3月17日： ジョックlOOOM，体操，片ひざ支持屈伸40，ふりあげ，ホ ッピング30M×6,
40M×5 （全力） , 60 M×2 （全力），ハードル抜足50，またぎハードル15,
2台× 11，調子よくないので止めた。






3月21日：ジョックから緩走 800M，体操，柔軟体操， 500M十ジョ ック十 500M, 5 








3月27日：ジョック1200M，体操，柔軟体操，腹筋40，ももあげ 100, 30×1 0（全力），
走高跳 1M20×l o,1 M35×5，最後の数本よく上った。両腕使って膝伸ば
し上昇する。ハードJレ抜足 2台× 5，抜足20
3月28日：ジ ョック 400 M，緩走 300M，体操，柔軟，ダンス30分，スタ ー トダッシュ
×5，足がふらつき， 調子悪くスピードにのらない。パトミントン10分
3月29日：ジョックから緩走1OOOM，体操， 50M×13（全力 ）調子悪く動かない。
スタートダッシュ 15, ももあげ 300（すごく早く） ＇ジャ ンプ力をつける乙
ととももあげ必要。
3月30日：ジョック ZOOM, 400M, 600 M，体操，補助運動，40M×5（全力 ）案外
調子よい。 ももあげ 20O，ハー ドル抜足20, またぎハードル20, 高く跳ぶ20,
北海道としては， 3月初めに屋外iζて，しかもスパイクをつけて走ることはできないが，






ように云われていたが， 上述の如く全力走の本数が増し，スタ ー トダッシュョハー ドル走
えよどの本数 も増している。走高跳ひ。の跳躍練習の回数は少ないようである。多くの場合，
一人で練習をしていたので3 用具を出せと工かったことも理由の一つである。
以上， 31年冬期練習をその前後の理論を もとに述べたが， その頃の日本の練習としては























門とする技術を体得して筋力を高めていく万法がある。従って overlo ad のかけ方も，
ただ単に筋の絶対量を増そうとするのではなく， 効果的に専門の技術を遂行できるところ
まで筋力を高め，更にまた筋力と相まって技術 も伸ばされていくことであろう。スピード
























































































躍などのようにノマワ ーの最 も必要伝ものは，力（筋力） とスピー ド（筋収縮の速さ）を高
める ζとが必要である。また，技術的には， リズムとカンも重要な要素なので，これらが






て不可欠のことである。技術 トレーニングは進歩発展し，体格 もよ く条件 も整ったにもか
かわらず伸び悩みがあるのは， 競技に立ち向う姿勢にあるのではとよいかとコ ーチの闘で問




しいトレーニングの積み重ねの中から， 動き のなめ らかさ 3 高い技術，そして運動の経済
化を身につけるようにするこ とである。刺激の少くない，単調な苦しい運動の多い準備期
のトレーニングを耐えて継続することにより，成功をもたらす強固な意志が育つであろ う。
トレーニングは， 心理一一生理的必要閣が大きな関係を もっているよ うである。
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